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Epidemie jednadvacatého stoleti - tak se nékdy hovori o cukrovce neboli
diabetu. Nejde pfitom bohuzel o nadsazku - uz nyni se s diabetem v Ceské
republice [&Ci prfes 800 tisic lidi. Vétu ,Mate cukrovku“ kazdy rok slysi z Ust
|ékare kolem 16 tisic novych pacientl. V Praze se s touto nemoci Iécilo na konci
roku 2013 celkem 103 620 pacientl - z toho 52 733 Zzen a 50 887 muzd,
pricemz témeér vzdy se jedna o diabetes 2. typu. Na inzulinu bylo zavislych 26
601 nemocnych diabetem. Malo pohybu, nepravidelné jidlo, nadmérny stres -
to vSe jsou hlavni faktory ovliviujici masivni nartst tohoto onemocnéni,
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V patek 14. 11. probéhl Svétovy den diabetu. Toto datum nebylo zvoleno
nahodou, odkazuje na den narozeni Fredericka Bantinga, ktery spolu s
Charlesem Bestem stal u objevu inzulinu. Letosni Svétovy den diabetu navic
odstartoval triletou kampan mezinarodni organizace IDF (International
Diabetes Federation) zamérenou na spojeni zdravého zivota a diabetu.
Stézejni je zejména téma zdravé stravy a jeji dulezitost jak pf¥i
prevenci diabetu 2. typu, tak pri efektivnim zviladani diabetu,
umoznujicim vyhnout se komplikacim.

Mezi jednu z pric¢in vzniku diabetu 2. typu patfi beze sporu nevhodna
Zivotosprava. Neni to pouze o Spatnych navycich spojenych se stravovanim, ale
celkoveé o nedodrzovani zivotospravy - pfilisSné stresové zatézi, nepravidelném
stravovani nevhodnymi potravinami, nedostatku pohybu, potazmo relaxace.


http://www.dendiabetu.cz/

Tipy pro spravnou zivotospravu
Zdravé jezte

e Zkuste premyslet nad tim, jaké potraviny jsou pro vas vhodné a jestli
nedélate ve stravovani chyby.

* Jezte pestrou stravu s dostatkem zeleniny a bez nadbytku zivocisnych
tukd a soli. Pestra strava obsahujici hodné zeleniny a prfimérené mnozstvi
ovoce doda télu vyvazené mnozstvi vsech hlavnich mineralnich latek,
stopovych prvkl i vitaminQ. Tak Ize napr. posilit obranyschopnost téla vici
rlznym onemocnénim.

* Jezte pravidelné mensi porce, volte jidla s mensSim obsahem energie
(netucna a neprilis sladka), omezte misani (jak sladké, tak slané).

Dodrzujte pitny rezim

e Denni prijem tekutin by se mél pohybovat mezi 1,5 a 2,5 litry. V horku
nebo pfi velké ndmaze mlze byt potreba tekutin mnohem vyssi.

Doprejte svému télu dostatek pohybu

* Pravidelné sportujte a hybejte se. Aby mohl mit pohyb pfiznivy dopad, je



potreba, aby byl dost intenzivni. Doporucuje se nejméné trikrat tydné po
dobu 30 -45 minut, béhem nichz se mél ¢lovék potit a byt zadychany.

 Pokud sportujete velmi malo nebo vlbec, bylo by opatrnéjsi zacinat
postupné. Lepsi je se zpocCatku néjaké aktivité vénovat 1-2krat denné po
dobu 10-15 minut a pomalu dobu i intenzitu prodluzovat. Vhodné jsou pro
zacatek rychlé prochazky postupné az do rychlosti 6-7 km/h, jizda na kole
(rychlosti podle terénu a typu kola), chlize do kopce nebo do schodd, jizda
na bézkach ¢i bruslich, pozdéji treba plavani, béh strfidany s chlzi a
spousta dalSich sportd.

Vyvarujte se koureni a omezte piti alkoholu

 Pokud koufite, ma smysl prestat v kazdém veku! Nebezpecné je i pasivni
koureni, tedy pritomnost v zakoureném prostoru.

Zdravy zivotni styl znamena byt psychicky v pohodé

 Dostatecné dlouho a klidné spéte.

 Vyvarujte se stresu. Vlivem stresu se nase télo dostava do zcela jiné
polohy, nez kdyZ jsme dobre naladéni, a diky tomu ndm rychleji starne i
jednodusSeji onemocni.



Lécba diabetu

V déjindch mediciny zfejmeé nenajdeme jasnéjsi pfelomovy bod, od kterého se
zménil osud milionl pacientd, nez je 14. leden 1922. Leonard Thompson se
tenkrat stal prvnim ¢lovékem, ktery dostal inzulin. Tehdy Ctrnactilety chlapec
byl v tu chvili jiz v diabetickém kdématu a lékari jeho stavu jen bezmocné
prihlizeli. Diky |éCbé inzulinem zil dalSich tfinact let. Bez |éku by to bylo
maximalné nékolik hodin, mozna dni. U objevu Zivot zachranujiciho inzulinu
stali Charles Best a Frederick Banting, a pravé na datum narozeni druhého
z nich - 14. listopadu - se slavi Svétovy den diabetu. Uz v roce 1923 byli

.....

To, Ze inzulin zachranuje zivoty, od té doby plati az dodnes. Za necelé stoleti
ale doslo v této oblasti mediciny k obrovskému vyvoji. Nejprve byl
inzulin extrahovan ze psi slinivky, jesté dlouhé roky byly jeho hlavnim zdrojem
slinivky jatecCnich zvirat. Proto se mu také rikalo zvireci inzulin. Efekt této latky
se zpocatku lisil lahvi¢ku od lahvicky podle toho, jak se jej zrovna podafilo
vycistit. Imunitni systém na néj Casto reagoval tvorbou protilatek. DalSim
stupném uz byl inzulin humanni (tedy lidsky), kdy se do bunky bakterie Ci
kvasinky dodala geneticka informace o strukture inzulinu. Na zakladé této
informace byla bunka schopna posléze inzulin vyrobit. Ani tento inzulin ale
nebyl Uplné idealni. Zatim posledni krok na této cesté predstavuji tzv.



inzulinova analoga - to uz jsou biosynteticky pripravené napodobeniny
inzulinu, kdy je zménou jeho plvodni struktury dosazeno dalSich pozitivnich
vlastnosti.
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